






























































































































































・音楽 ・読書 ・明日の準備 ・飲み (各2件)
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九州女子大学紀要 第50巻2号 155 
質問7.休日の起床時刻は、平日の起床時刻と違いますカ~
a.平日よりも休日の方が起きるのが早い 2 6 
b.休日も平日も同じ時刻に起きる 6 17 
ι平日よりも休日の方が起きるのが遅い 27 77 
質問8 あなたは毎日朝食を食べていますカ~
a毎日食べている 12 34 
bどちらかといえば食べている 10 29 
ιあまり食べていない 11 31 
d食べない 2 6 
質問9.夕食は何時頃食べますカ~
.18時 7 20 
・19時 15 43 
・20時 8 23 
・21時 2 6 






d保健室スタップやカウンセラーに相談する 2 6 
ι特になにもしない 31 89 
質問 11.この1年間のうち、睡眠不足が原因で寝坊して学校を欠席したり、授業に遅刻したことはあります方、
a. fまし、 23 66 
bいいえ 12 34 
質問 12.医師の処方築地2不要の一般用医薬品である睡眠改善薬に関してお尋ねします。
aかなり使ったことがある o 0 
b.ある程笠主使ったことがある 3 
ι殆ど使ったことがない 3 





a.大いに賛成である o 0 
bある程度賛成である 15 43 
ιあまり賛成できない 19 54 
d.全く賛成できない 3 
質問 14.睡眠の質への意識に関してお尋ねします。
a.十分な熟眠感がある 3 9 
b.ある程度熟眠感がある 18 51 
ιあまり熟眠感がない 14 40 
d.全く熟眠感がない o 0 
質問 14-2.c又はdと回答した方(複数回答可)(n=14) 
・悪夢を見る 4 29 
・入l眠に困難がある 8 57 
・起床に困難がある 8 57 
・中途覚醒 4 29 
質問 15.あなたは最近1週間の聞に、 22時から翌朝7時の時間帯内又はこの時間帯にまたがる形で3時間以上
アルバイトをどの程度の頻度でしています均、
a.O回 27 77 













a.湯船にしっかりつかる 2 6 
b湯船にある程度っかる 3 
ι湯船に少しだけっかる 5 14 
d.シャワーが殆どである 27 77 
質問 17.夜間、床に入る4時間前から床に入るまでの飲食物についてお尋ねしますロ(複数回答可)
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a.入眠がかなり遅れる 11 31 
b.入眠が少し遅れる 16 46 
c.入眠にはあまり影響を与えない 8 23 




ι暗めの小型常夜灯を使用 8 23 
d照明は完全に消して真っ暗にする 25 71 
質問21.あなたは大学の授業で集中して学習ができていますカ九
a.かなり集中できている 。 。
b.どちらかといえば集中できている 16 46 
c.あまり集中できていない 18 51 
d.全く集中できていない 3 
質問22.あなたのストレス発散方法として体を動かすことはしていますか。
a.多いに体を動かすようにしている 2 6 
b.ある程度体を動かすようにしている 13 37 
c.あまり体は動かさない 17 49 
d.殆ど体は動かさない 3 9 
質問22-2.c又はdと回答した方(複数回答可) (n=20) 
-特に何もせず併呑豊に心がけている 9 45 
-パソコン等電子機器を操作する 6 30 
-本を読む 6 30 
-テレビ等を見る 4 20 
〈その他〉・人と話をする 3 15 
-甘いものを食べる(食べるも含む) 3 15 
-寝る 2 10 




































-ホットココアを飲む ・無理に寝る ・電話をする ・ゲームをして眠くなるのを待つ
-楽しいことを考える ・何も考えず、ゆっくり呼吸をする ・朝まで起きておく ・外に出る
・いつの聞にか寝るのを待つ ・ごろごろする ・勉強をする ・無理に寝る ・起きている
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Quality of the sleep of the university student 
and healthy education 
Yoshiaki MA TSUMOTO， Saki SA TOH 
Advanced School-Nursing course at Kyushu Women' s Junior College 
1-1， Jiyugaoka， Yahatanishi-ku， Kitakyushu-shi 807-8586， Japan 
Abstract 
The sleep is one of the important life phenomena physiologically. The people whom 
the change of the recent lifestyle shows the symptom of sleep disorder to tend to 
increase. 
Among particularly young generations， we carried out an attitude survey about the 
sleep for the university student of the school nursing course specialized in the heal血
that the students who showed sleepiness during class in a university increased. 
As a result， the university student recognized aggravation of the Quality of the sleep 
by the disorder of血elifestyle， but the action posture of由eimprovement was negative. 
Fur廿lermore，importance to include health education including sleep in a career 
education was suggested by the interview to the teacher of the university of the school 
nursmg course. 
Key words : sleep， health education， career education 
